



Manusia memiliki aktivitas yang bermacam-macam dalam  usaha memenuhi
kebutuhan hidupnya. Hal ini menuntut manusia untuk memiliki kondisi tubuh
yang baik tanpa ada gangguan pada tubuhnya. Apabila kondisi tubuh seseorang
terganggu maka akan sangat berpengaruh terhadap aktivitasnya sehari-hari.
Seiring dengan kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi di seluruh aspek
kehidupan masyarakat terutama dalam bidang kesehatan, diikuti pula dengan
bertambahnya masalah kesehatan di kalangan masyarakat yang berupa gangguan
gerak fungsional, mengakibatkan aktivitas fungsional dalam kehidupan sehari-hari
menjadi terganggu. Terganggunya aktivitas fungsional itu antara lain dikarenakan
otot-otot di daerah punggung bagian bawah nyeri dan spasme.
Nyeri punggung bawah miogenik berhubungan dengan stress atau strain otot-
otot punggung, tendon dan ligamen yang biasanya ada bila melakukan aktivitas
sehari-hari secara berlebihan, seperti duduk atau berdiri terlalu lama juga
mengangkat benda berat dengan cara yang salah. Nyeri ini dapat disebabkan oleh
dua faktor, yaitu faktor statis dan faktor dinamis. Dimana kedua faktor tersebut
menimbulkan tanda dan gejala yang sama seperti nyeri, spasme otot punggung
bawah dan sekitarnya. Nyeri dan spasme otot-otot punggung bawah yang
dikarenakan oleh kedua faktor tersebut lama kelamaan menyebabkan flexibilitas
lumbal terbatas.
Nyeri punggung bawah bukanlah suatu penyakit atau diagnosis yang
menunjukkan suatu penyakit tetapi mengacu pada sindroma klinis dengan
manifestasi berupa nyeri dan keluhan tidak nyaman seperti ketegangan atau
kekakuan otot di daerah tulang belakang lumbal pertama sampai seluruh tulang
sakrum dan struktur jaringan di sekitarnya, termasuk diskus intervertebralis,
ligamen, otot dan fasianya
Ketegangan otot disebabkan oleh sikap tegang yang konstan atau berulang-
ulang pada posisi yang sama sehingga menyebabkan otot-otot menjadi memendek
dan akan menimbulkan perasaan nyeri. Keadaan ini tidak terlepas dari kebiasaan
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beban pada ligamen dalam waktu yang wajar. Bila otot menjadi lelah maka
ligamen menjadi kurang elastis dan menerima beban yang lebih berat. Rasa nyeri
timbul karena iskemik ringan pada jaringan otot, regangan yang berlebihan pada
perlengketan miofasial terhadap tulang serta regangan pada kapsul sendi.
Spasme otot atau kejang otot disebabkan oleh gerakan yang tiba-tiba dimana
jaringan otot sebelumnya dalam kondisi tegang atau kaku kurang pemanasan.
Spasme otot ini memberi gejala yang khas yaitu dengan adanya kontraksi otot
yang disertai nyeri yang hebat. Setiap gerakan akan memperberat rasa nyeri
sekaligus menambah kontraksi. Akan terjadi suatu lingkaran antara nyeri kejang
atau spasme dan ketidakmampuan bergerak.
Nyeri punggung bawah adalah syndroma nyeri yang terjadi pada regio
punggung bagian bawah dengan penyebab yang sangat bervariasi, antara lain;
degenerasi, inflamasi, infeksi, metabolisme, neoplasma, trauma, konginental,
musculoskeletal, vascular, psikogenik, serta pasca operasi (Sinarki, Mokri B,
1996).
Nyeri punggung bawah (low back pain) merupakan suatu gangguan
neuromuskuloskeletal ,  gangguan organ visceral, dan gangguan vaskuler yang
dirasakan di daerah punggung bawah, dimana satu  dari sejumlah sindrom nyeri
yang banyak dikeluhkan penderita yang berkunjung ke dokter. Punggung menurut
kamus besar bahasa Indonesia adalah bagian belakang tubuh dari leher sampai ke
tulang ekor. Sedangkan punggung bawah adalah  antara vertebra thorakal 12
sampai bagian bawah pinggul/ tulang dubur/ anus.
Nyeri punggung bawah yang dikeluhkan  dapat berupa rasa berat, pegal,
rasa seperti diikat, otot terasa kaku dan nyeri, dapat disertai dengan gangguan
otonom dan psikis yang dapat menghambat aktivitas sehari-hari penderita. Hal ini
disebabkan karena tulang belakang seringkali menanggung beban yang berat
tanpa kita sadari pada saat kita melakukan kegiatan sehari-hari seperti ketika
bekerja atau berolahraga.
Nyeri punggung bawah merupakan salah satu masalah kesehatan yang
sering dijumpai di masyarakat. World Health Organization (WHO) menyatakan
kira-kira 150 jenis gangguan muskuloskeletal di derita oleh ratusan juta manusia
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keterbatasan fungsional, sehingga menyebabkan gangguan psikologik dan sosial
penderita. Nyeri yang diakibatkan oleh gangguan tersebut salah satunya adalah
keluhan nyeri punggung bawah yang merupakan keluhan paling banyak
ditemukan diantara keluhan nyeri yang lain. Laporan ini berhubungan dengan
penetapan dekade 2000-2010 oleh WHO sebagai dekade tulang dan persendian
(Bone and Joint Decade 2000-2010), dimana penyakit gangguan musculoskeletal
telah menjadi masalah yang banyak dijumpai di pusat-pusat pelayanan kesehatan
di seluruh dunia (WHO, 2003).
Nyeri punggung umum terjadi, di Inggris sekitar 60-80% orang pernah
mengalami nyeri punggung. Nyeri punggung merupakan salah satu alasan utama
untuk tidak bekerja, dan setiap tahunnya jutaan hari kerja hilang akibat nyeri
punggung. Di Inggris dan Amerika Serikat kejadian nyeri punggung terutama
nyeri bagian bawah telah mencapai proporsi endemik. Survei yang telah
dilakukan melaporkan bahwa 17,3 juta orang di Inggris pernah mengalami nyeri
punggung. Dari jumlah ini 1,1 juta orang mengalami kelumpuhan akibat nyeri
punggung (Eleanor Bull dkk, 2007:22).
Salah satu masalah nyeri punggung yang sering terjadi adalah kambuhnya
serangan rasa nyeri akut yang dapat menjalar pada bokong atau pada salah satu
paha. Saat serangan, punggung dapat juga terasa kaku dan sakit. Bila
gejalagejalanya hebat keadaan tersebut disebut nyeri punggung bawah. Rasa
sakitnya bisa mereda dalam satu atau dua hari atau mungkin dalam beberapa
minggu setiap kali terjadi. Kadang-kadang hilang total atau menetap atau kambuh
lagi (Malcolm Jayson, 2002:24).
Dari hasil penelitian secara nasional yang dilakukan oleh Kelompok Studi
Nyeri (Pokdi Nyeri) Persatuan Dokter Spesialis Saraf Indonesia (PERDOSSI)
melakukan penelitian pada bulan Mei 2002 di 14 rumah sakit pendidikan, dengan
hasil menunjukkan bahwa jumlah penderita nyeri sebanyak 4456 orang (25% dari
total kunjungan), 1598 orang (35,86%) merupakan penderita nyeri kepala dan 819
orang (18,37%) adalah penderita LBP (Meliala, 2003;1-3). Sementara di
Indonesia walaupun data epidemiologik mengenai LBP belum ada namun
diperkirakan 40% penduduk Jawa Tengah berusia antara 65 tahun pernah
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perempuan 13,6% (Meliawan, 2009). National Savety Council juga melaporkan
bahwa sakit akibat kerja yang frekwensi kejadiannya paling tinggi adalah sakit
atau nyeri pada punggung yaitu 22% dari 1.700.000 kasus (Tarwaka dkk,
2004:118).
Pada penelitian yang dilakukan oleh Melissa Aprilia (2009) terhadap
pekerja dibidang konstruksi pada proyek pembangunan Fasilitas Rekreasi dan
Olahraga Boker (GOR Boker) Ciracas didapatkan hasil dari 38 sampel 94,7%
pekerja mengalami keluhan musculosceletal di beberapa bagian tubuhnya dan
punggung bagian bawah (18,8%), bahu kanan (17,4%), dan kaki (15,2%).
Diperkirakan 40% penduduk Jawa Tengah berusia diatas 65 tahun pernah
menderita nyeri punggung bawah dan prevalensinya pada laki-laki 18,2% dan
pada wanita 13,6% (Tjokorda G.B. Mahadewa dan Sri Maliawan, 2009:156).
Ketika membahas tentang struktur tulang belakang perlu diketahui bahwa
struktur tersebut dibagi menjadi komponen tulang (tulang punggung) dan bagian
non-tulang. Tulang belakang atau tulang punggung tersusun atas 33 tulang
vertebra. Tulang belakang ini adalah penyokong tubuh yang utama, sehingga
dtubuh dapat berdiri, membengkok, memutar, serta berfungsi sebagai pelindung
sumsum tulang belakang dari cedera. Tulang belakang yang sehat membuat tubuh
kuat, flexibel dan dapat bergerak ke berbagai arah. Selain itu, struktur non tulang
juga berperan penting. Tulang dan otot yang kuar, tendon dan ligamen yang
flexibel serta saraf yang sensitif berperan dalam kesehatan tulang belakang. Rasa
nyeri akan dirasakan apabila struktur di atas terkena cedera, luka atau penyakit.
Kelainan dari susunan anatomis maupun perbedaan posisi tulang belakang
yang normal tersebut dapat berakibat berbagai keluhan dan gangguan yang
bervariasi. Keluhan dan gangguan tersebut akan berakibat terganggunya
produktivitas dan kualitas hidup seseorang. Tidak jarang keluhan tersebut
berakibat nyeri yang hebat, impotensi, hilangnya rasa (sensasi) hingga
kelumpuhan.
Banyak orang berpendapat, bahwa sehat berawal dari tulang belakang.
Ungkapan tersebut tidaklah berlebihan, karena tulang belakang bertanggung
jawab penuh terhadap perlindungan saraf dan pembuluh darah, serta kekuatan
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ditimbulkannya. Kita perlu mengetahui, bagaimana merawat dan mencegah
timbulnya keluhan dan gangguan tulang belakang kita. Jika pun terlanjur timbul
keluhan, penting sekali bagi kita untuk mengetahui penyakit yang diderita, agar
tidak terjadi kesalahan diagnosa dan salah terapi yang tak jarang menimbulkan
komplikasi serius.
Lingkup gerak sendi atau kelenturan merupakan salah satu ukuran
flexibilitas sendi, makin besar nilainya maka semakin besar juga flexibilitas sendi
tersebut. Sehingga orang yang memiliki flexibilitas sendi yang baik biasanya
jarang ditemukan keluhan sakit pada persendian. Flexibilitas sangat penting dalam
kehidupan sehari-hari, terutama untuk mempermudah gerakan, mengurangi
kekakuan, meningkatkan keterampilan, mengurangi cedera dan mengurangi nyeri.
Flexibilitas adalah kemampuan untuk melakukan gerakan dalam ruang
geraksendi. Orang yang mempunyai flexibilitas tinggi adalah orang yang
mempunyairuang gerak sendi yang luas dan otot-otot yang elastis. Menurut
Harsono (1988:163),“Orang yang otot-ototnya kaku, tidak elastis, biasanya
terbatas ruang gerak sendi-sendinya.”
Flexibilitas merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang mempunyai
peranan penting. Peranan tersebut bagi non olahragawan adalah untuk menunjang
aktivitas kegiatan sehari-hari. Sedangkan bagi para olahragawan yang terlibat
dalam cabang olahraga yang banyak menuntut keluwesan gerak seperti senam,
judo, gulat,atletik, dan cabang-cabang olahraga permainan lainnya
ternyata flexibilitas juga sangat diperlukan. Flexibilitas yang dimiliki seseorang
biasanya menggambarkan kelincahan seseorang dalam geraknya. Bahkan bagi
para olahragawan yang terlibat dalam cabangolahraga yang dominan unsur
flexibilitasnya, apabila flexibilitasnya tinggi akan menampakkan prestasi yang
lebih baik dibandingkan dengan olahragawan yang tingkat flexibilitasnya rendah.
Berdasarkan survey awal yang sudah dilakukan peneliti pada bulan
desember di lingkup cabang olahraga KONI Kota Pekalongan beberapa
mengalami gangguan nyeri punggung bawah dan keterbatasan gerak oleh karena
otot punggung bawah yang mengalami spasme. Dengan adanya spasme ini maka
otomatis otot akan membatasi gerakan persendian tulang belakang sehingga
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aktifitas yang melibatkan pergerakan pada tulang belakang baik ke arah flexi,
ekstensi maupun lateral flexi dan mengakibatkan gangguan lingkup gerak sendi
atau flexibilitas tulang belakang.
Terapi adalah pilihan yang tepat bagi para penderita nyeri punggung bawah.
Adapun tindakan yang akan diberikan guna mengurangi nyeri punggung bawah
adalah pemberian terapi panas yang salah satu alat yang memiliki efek panas
adalah sinar infra merah. Dimana pemberian sinar infra merah ini bertujuan untuk
memberikan efek rileksasi pada otot yang mengalami ketegangan, kemudian
pemberian Back Exercise merupakan latihan yang dapat dilakukan untuk
meningkatkan flexibilitas dan merupakan salah satu terapi yang dapat dilakukan
untuk mengatasi nyeri punggung bawah selain istirahat, pemberian analgetika,
pemberian modalitas fisik (panas, dingin, stimulasi listrik).
Sinar infra merah adalah pancaran gelombang elektromagnetik dengan
panjang gelombang7.700 – 4 juta Amstrong. Sebelumnya telah dijelaskan bahwa
selain dari Matahari, sinar Infra merah dapat diperoleh secara buatan
(Sujatno,1993)
Rasa hangat yang ditimbulkan infra red dapat meningkatkan vasodilatasi
jaringan superfisial sehingga dapat memperlancar metabolisme dan menyebabkan
efek relaks pada ujung saraf sensorik. Efek terapeutiknya adalah mengurangi nyeri
(singh, 2005).
Back Exercise mempunyai manfaat untuk memperkuat otot-otot perut dan
otot-otot punggung sehingga tubuh dalam keadaan tegak  secara fisiologis. Back
Exercise yang dilakukan secara baik dan benar dalam waktu yang relatif lama
akan meningkatkan kekuatan otot secara aktif sehingga disebut stabilisasi aktif.
Peningkatan kekuatan otot juga mempunyai efek peningkatan daya tahan tubuh
terhadap perubahan gerakan atau pembebanan secara statis dan dinamis.
Back Exercise yang dilakukan secara baik dan benar dalam waktu yang
relatif lama akan meningkatkan kekuatan otot secara aktif sehingga disebut
stabilisasi aktif. Peningkatan kekuatan otot juga mempunyai efek peningkatan
daya tahan tubuh terhadap perubahan gerakan atau pembebanan secara statis dan
dinamis. Metode Latihan William flexi merupakan latihan mengulur pada
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penguatan pada pilar depan (otot perut) sehingga dapat terjadi proses stabilisasi
pada tulang belakang (vertebrae). Sedangkan latihan Mc Kenzie adalah latihan
yang bersifat ekstensi sehingga terjadi penguluran pada pilar depan pada
vertebrae lumbal, dan efek relaksasi pada otot-otot vertebrae sehingga ada proses
relaksasi pada vertebrae.
B. Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian yang tercantum dalam latar belakang masalah,
maka permasalahan dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut :
1. Pengaruh terapi terhadap nyeri punggung bawah.
a. Adakah perbedaan pengaruh terapi Sinar Infra Merah dan William flexi
exercise dengan terapi Sinar Infra Merah dan Mc. kenzie exercise
terhadap nyeri punggung bawah ?
b. Adakah perbedaan nyeri punggung bawah antara laki–laki dan
perempuan ?
c. Adakah pengaruh interaksi antara jenis terapi dengan jenis kelamin
terhadap nyeri punggung bawah ?
2. Pengaruh terapi terhadap flexibilitas tulang belakang
a. Adakah perbedaan pengaruh terapi Sinar Infra Merah dan William flexi
exercise dengan terapi Sinar Infra Merah dan Mc. kenzie exercise
terhadap flexibilitas tulang belakang pada nyeri punggung bawah ?
b. Adakah perbedaan flexibilitas tulang belakang pada kondisi nyeri
punggung bawah antara laki–laki dan perempuan ?
c. Adakah pengaruh interaksi antara jenis terapi dengan jenis kelamin
terhadap flexibilitas tulang belakang pada nyeri punggung bawah ?
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Berdasarkan masalah yang telah diuraikan diatas, maka penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui tentang :
1. Perbedaan pengaruh jenis terapi Sinar infra Merah dan Back Exercise
terhadap nyeri punggung bawah.
2. Perbedaan pengaruh jenis terapi Sinar infra Merah dan Back Exercise
terhadap flexibilitas tulang belakang pada kondisi nyeri punggung bawah.
3. Perbedaan nyeri punggung bawah berdasarkan jenis kelamin
4. Perbedaan flexibilitas tulang belakang berdasarkan jenis kelamin
5. Pengaruh interaksi antara jenis terapi dengan jenis kelamin terhadap nyeri
punggung bawah.
6. Pengaruh interaksi antara jenis terapi dengan jenis kelamin terhadap
flexibilitas tulang belakang pada kondisi nyeri punggung bawah
D. Manfaat Penulisan
Hasil penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi :
1. Kepentingan ilmiah
Pengembangan ilmu pengetahuan pada metode terapi atau latihan secara
praktis terhadap nyeri punggung bawah.
2. Teman sejawat
Sebagai tambahan referensi tentang metode terapi atau latihan pada
kondisi nyeri punggung bawah dan flexibilitas tulang belakang sehingga
dapat menjadi suatu pedoman dalam penatalaksanaan suatu tindakan.
3. Subyek penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat dilakukan sebagai pedoman  atau
bahan acuan dalam menentukan jenis latihan yang tepat, efektif dan efisien
yang bertujuan untuk mengurangi gejala nyeri punggung bawah dan
gangguan flexibilitas tulang belakang.
